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1)  Decrease Risk of Injury,  Relieve Stiffness, Improve Sport Performance & Increase ROM

2) Stretch Tolerance­ How far a muscle or tendon can stretch before pain is intolerable
Visco­Elastic­  combination of visco and elastic properties,  Visco substances will strech over time,  
Elastic tissue will stetch and return to its's original length
Analgesic­  pain tolerance

3) How Long should we stretch?  Should we apply heat and Cold to a stretch.  What type of stretch?

4)  ROM maintenance of stretch properties

5)  Tendon

6) 15­30 sec depending on the individual and health of the tissue

7)  30 sec seems to give optimum benefit
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8)  Heat or Ice can increase ROM but not prevent injury

9)  Warm Up is crucial for injury prevention prior to athletic performance

10)  PNF then Static then Ballistic

11)  ROM increased with heat and ice
Warm­up to decrease injury
30 sec are sufficient
Stretching Programs are very Individual
PNF greatest for ROM and stretch tolerance but can increase risk of injury.
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